
Ñoái Phoù 
Vôùi Nghieän 

Ngaäp
4.1

Baøi Hoïc Toång Quaùt 
Thaân chuû seõ öôùc ñònh vieäc hoï saün saøng boûø thuoác laù.  Nhöõng 
thaân chuû ñaõ saün saøng boû thì neân xem laïi lyù do boû thuoác laù 
vaø söûa soaïn moät chöông trình haønh ñoäng cho vieäc boû thuoác 
laù.

Thôøi Gian 
1 giôø 30 
phuùt

Hôïp Lyù
Huùt thuoác laø moät yeáu toá nguy haïi gaây ra nhieàu beänh ung thö 
Mucï ñích:
Thaân chuû huùt thuoác laù seõ lieân laïc vôùi moät toå chöùc cai thuoác 
laù.Söûa soaïn

*Ñoïc heát baøi hoïc 
*Ñieàn tôø phaân phaùt veà nhöõng nôi ôû 
ñòa phöông lieân quan ñeán vieäc cai
thuoác laù. 
* Lieân laïc vôùi caùc nhoùm ñòa
phöông vaø ghi laïi thôøi khoùa bieåu,
ñiaï chæ, hoïc phí cuûa hoï v..v...
* Lieân laïc vôùi Hoäi Ung Thö Hoa
Kyø, Hoäi Phoåi Hoa Kyø vaø caùc toå 
chöùc khaùc xem hoï coù theå göûi cho 
baïn taøi lieäu mieãn phí khoâng. 

Muïc tieâu

�� Thaân chuû seõ öôùc ñònh vieäc saün saøng boû thuoác laù. 
�� Thaân chuû seõ lieät keâ nhöõng lyù do taïi sao hoï muoán boû 

thuoác laù. 
�� Thaân chuû seõ söûa soaïn moät chöông trình boû thuoác laù. 

Baøi hoïc

Khoâng coøn nghi ngôø gì nöõa veà vieäc huùt thuoác laøm taêng 
nguy cô phaùt trieån nhieàu beänh ung thö.  Ngoaøi vieäc gaây ra 
nhieàu vaán ñeà cho söùc khoûe, huùt thuoác laù laøm suy yeáu khaû 
naêng cuûa baïn trong nhöõng sinh hoaït haøng ngaøy cuûa baïn nhö 

taäp theå duïc, leo thang laàu, hay ñi boä moät ñoaïn ñöôøng daøi.

Vaät lieäu caàn coù
Vieát chì hay vieát möïc 
Thuøng raùc
Baûng ñen hay baûng giaáy neáu baïn
ôû trong moät nhoùm 
Moãi thaân chuû moät oáng huùt
Tranh bìa treo töôøng veà cô theå
con ngöôøi, neáu coù. 

** Ñöa moãi thaân chuû moät oáng huùt.  Baûo thaân chuû thôû baèng 
oáng huùt chöøng moät phuùt. 
Baïn thôû coù khoù khaên khoâng?  Baïn coù phaûi duøng nhieàu söùc 

hôn ñeå thôû baèng oáng huùt khoâng?  Vaäy thì ñaây cuõng gioáng nhö 
khi baïn bò beäïnh khí thuûng vaäy.Taøi lieäu

Caùc lyù do ñeå boûø thuoác laù 
Söûa soaïn ñeå boû 
Thay vì huùt thuoác haõy thöû moät vaøi
thöù khaùc.
Caùc toå chöùc cai thuoác laù 
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Khí thuûng laø moät beänh laøm chuùng ta khoù thôû.  Neáu baïn huùt thuoác trong moät thôøi gian daøi, baïn coù theå bò 
beänh khí thuûng- vaø beänh naøy cuõng gaây ra tình traïng khoù thôû nhö vaäy. 
Huùt thuoác laù laø moät chöùng nghieän.  Coù moät chaát trong thuoác laù teân laø nicotine gaây aûnh höôûng veà taâm lyù 
laãn theå chaátù cuûa con ngöôøi.  Noùi moät caùch khaùc, chaát nicotine aûnh höôûng ñeán trí oùc cuõng nhö ñeán cô theå. 
Nhöng khi boû thuoác laù, baïn coù theå tìm laïi töï chuû. 
** Hoûi xem thaân chuû coù muoán boû thuoác laù chöa.  Moät vaøi thaân chuû coù theå chöa saün saøng ñeå boû.  Trong 
tröôøng hôïp naøy, haõy ñöa cho hoï taøi lieäu veà nhöõng trung taâm cai  thuoác laù.  Cho hoï bieát laø baïn coù theå 
cung caáp söï giuùp ñôõ khi hoï saün saøng ñeå boû.  Coøn ñoái vôùi nhöõng ngöôøi toû yù muoán cai thì haõy tieáp tuïc baøi 
hoïc.
** Neáu baïn coù moät taám tranh bìa treo töôøng veà cô theå con ngöôøi, haõy chæ nhöõng boä phaän maø thuoác laù 
laøm hö haïi.  Chæ roõ laø vieäc huùt thuoác laù coù theå: 
�� Laøm hôi thôû hoâi
�� Laøm nhaên da
�� Laøm moùng tay bò vaøng
�� Laøm hoûng khaû naêng neám, khieán ta khoâng theå neám thöùc aên ñöôïc
�� Laøm hö phoåi
�� Hö giaây thaàn kinh
�� Höùt thuoác laù coù theå laøm taêng löôïng môõ trong maùu vaø ñöa ñeán chöùng ñau tim vaø tai bieán maïch maùu 

naõo.
Vieäc huùt thuoác laù coøn aûnh höôûng ñeán töøng boä phaän trong cô theå baïn- goàm caû taâm trí.  Ñeå baét ñaàu cai 
nghieän vaø laáy laïi töï chuû, vieäc ñaàu tieân laø baïn phaûi hieåu taïi sao mình huùt thuoác vaø taïi sao mình muoán boû 
thuoác laù. 
Ñieàu quan troïng laø phaûi tìm hieåu taïi sao thaân chuû muoán boû thuoác laù.  Moät vaøi thaân chuû muoán boû vì 
nhöõng ngöôøi thaân trong gia ñình khuyeán khích.  Moät vaøi ngöôøi khaùc thì vì lyù do söùc khoeû.  Moät soá khaùc 
coøn ñang suy nghó.  Hoï coù theå caàn baïn giuùp ñeå bieát xem taïi sao hoï thaät söï muoán boû thuoác laù.
�� Neáu baïn ôû trong lôùp goàm moät thaày, moät troø, haõy cuøng ñoïc taøi lieäu “Nhöõng Lyù Do Ñeå Boû Thuoác Laù”.

Nhaán maïnh raèng nhu caàu naøy laø moät choïn löïa caù nhaân; moät choïn löïa ñeå thaân chuû laøm chuû ñöôïc söï 
nghieän ngaäp. 

�� Neáu baïn ôû trong lôùp goàm moät nhoùm ngöôøi haõy chia hoï ra thaønh töøng nhoùm nhoû.  Cho hoï thaûo luaän 
veà vieäc taïi sao hoï muoán boû huùt thuoác. Khi hoï ñaõ thaûo luaän xong, yeâu caàu hoï ñieàn vaøo tôø giaáy 
“Nhöõng Lyù Do Khieán Toâi Muoán Boû Huùt Thuoác”.  Taäp hoïp taát caû moïi ngöôøi vaø thaûo luaän veà nhöõng 
lyù do hoï muoán boû huùt thuoác.
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�� Noùi roõ laø moãi ngöôøi coù lyù do khaùc nhau ñeå boû huùt thuoác, nhöng ñieàu quan troïng laø thaân chuû bieát LYÙ 
DO RIEÂNG taïi sao hoï boû huùt thuoác.

�� Baây giôø, baûo thaân chuû ñieàn ñaày ñuû tôø “Söûa Soaïn Boû Huùt Thuoác”.  Nhaán maïnh raèng moãi ngöôøi caàn 
coù moät chöông trình.  Khi muoán laùi xe ñi ñaâu, baïn caàn bieát laøm sao ñeå ñeán ñoù.  Coá gaéng boû huùt 
thuoác cuõng vaäy, noù cuõng caàn moät chöông trình.

�� Xem laïi chöông trình cuûa thaân chuû.  Bieát chaéêc laø chöông trình hôïp lyù.  Chaúng haïn neáu moät phuï nöõ 
noùi raèng coâ ta seõ döùt khoaùt boû huùt thuoác, hoûi coâ aáy seõ laøm gì khi theøm moät ñieáu thuoác?  Neáu coâ aáy 
noùi seõ muoán nhai keïo cao su thì baûo coâ phaûi hoûi yù baùc só tröôùc ñaõ.

Khi baïn ñònh boû huùt thuoác, ñieàu quan troïng laø baïn phaûi tìm thöù khaùc thay theá cho vieäc huùt thuoác.  Baïn 
coù nghó ra ñieàu gì coù theå laøm thay vì huùt thuoác khoâng? 

Yeâu caàu thaân chuû nghó ra nhöõng ñieàu khaùc thay vì huùt thuoác.  Ñöa ra vaøi ñeà nghò: 
�� Ñi boä neáu baïn thaáy raát muoán huùt thuoác. 
�� Lieäng boû taát caû thuoác laù vaø luoân caû gaït taøn thuoác trong nhaø. 
�� Ñeå keïo ngaäâm trong taàm tay ñeå coù theå vôùi laáy thay vì laáy thuoác laù. 
�� Uoáng thaät nhieàu nöôùc. 
�� Vôùi tay laáy moät caây vieát chì thay vì ñieáu thuoác laù. 
�� Traùnh xa nhöõng ngöoøi huùt thuoác khaùc. 
��  Thay ñoåi thoùi quen ñeå baïn khoâng bò quyeán ruõ huùt thuoác ôû moät choã quen thuoäc. 
�� Goïi moät ngöôøi cuõng muoán boû thuoác ñeå hoã trôï laãn nhau. 
** Phaân phaùt taøi lieäu “Thöû Laøm Moät Vieäc Gì Khaùc Thay Vì Huùt Thuoác”, vaø cung caáp tin töùc veà nhöõng 
lôùp hoïc, nhoùm, v...v... baïn ñaõ lieät keâ treân tôø Nhöõng Nguoàn Taøi Lieäu Veà Caùc Cô Quan Cai Nghieän Taïi
Ñòa Phöông.
Vaäy chuùng ta haõy thöû xem sao.  Haõy baét ñaàu ngay baây giôø. 
** Laáy thuøng raùc ra. 
Ñaây laø caùi thuøng “boû thuoác laù” cuûa chuùng ta.  Haõy laáy goùi thuoác laù cuûa baïn vaø lieäng noù vaøo chieác thuøng 
naøy.  Ñaây chính laø moät haønh ñoäng töôïng tröng cho söï quyeát taâm töø boû cuûa baïn. 



 ** OÂn laïi nhöõng lôïi ích cuûa vieäc boû thuoác laù. Neáu coù theå, thu xeáp gaëp thaân chuû ñeå oân laïi chöông trình 
boû.  Giôùi thieäu ñeán caùc chöông trình cai nghieän neáu caàn. 
Nhöõng sinh hoaït giaùo duïc 
�� Söûa soaïn “hoäp boû huùt thuoác laù” cho thaân chuû – keïo cao su, baøn chaûi ñaùnh raêng, thuoác ñaùnh raêng, 

banh boùp cho  giaûm caêng thaúng vaø baêng nhaïc ñeå thö giaõn. 
�� Söûa soaïn “Theû ghi lôøi khuyeân” (moãi theû ghi moät vieäc thay theá vieâäc huùt thuoác). Neáu thì giôø cho 

pheùp, baûo thaân chuû laøm ra töø 5 ñeán 10 theû ghi lôøi khuyeân vaø duøng theû côõ 3x5 ñeå ghi laïi.  Khi thaân 
chuû hoaøn taát, baûo hoï trao ñoåi vaø chia seû nhöõng lôøi khuyeân vôùi ngöôøi khaùc. 
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Ñònh Boû Thuoác Laù: Baûn phaân phaùt 1

Baïn ñaõ huùt thuoác laù töø bao giôø?

Taïi sao baïn huùt thuoác laù?

Coù nhieàu lyù do khieán ngöôøi ta quyeát ñònh boû thuoác laù.  Lyù do cuûa baïn laø gì? 

Vaøi lyù do khieán baïn khoâng muoán boû huùt thuoác?

Nhìn laïi caùc caâu traû lôøi, lyù do khieán baïn boû thuoác coù hôn lyù do khieán baïn muoán tieáp tuïc khoâng?
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Ñònh Boû Thuoác Laù: Baûn phaân phaùt 2

Nhöõng trôû ngaïi naøo laøm baïn khoâng boû thuoác laù ñöôïc?  Ñaây coù theå goàm nhöõng ngöôøi trong gia ñình vaãn 
huùt thuoác, trong hoaøn caûnh chòu nhieàu aùp löïc, ngaøy leã v...v... 

Baïn vöôït qua nhöõng trôû ngaïi ñoù baèng caùch naøo? 
Toâi seõ 

Muoán boû thuoác laù, baïn caàn laøm vaøi ñieàu tröôùc.  Ñoù laø nhöõng ñieàu gì? 
Khoâng mua caû caây thuoác laù nöõa Boû heát gaït taøn thuoác laù trong nhaø 
Laáy heïn ñeán nha só Chæ huùt ôû moät nôi rieâng 
Noùi chuyeän vôùi nhöõng ngöôøi ñaõ boû huùt Ñeán gaëp baùc só 
Yeâu caàu nhöõng ngöôøi khaùc ñöøng huùt thuoác gaàn toâi 
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Ñònh Boû Thuoác Laù: Baûn phaân phaùt 3

ÑI BOÄ 

TAÄP HÍT THÔÛ 

NGAÄM KEÏO THUOÁC HOAËC KEÏO VIEÂN 

LAÁY VIEÁT CHÌ THAY VÌ ÑIEÁU THUOÁC 

XEM LAÏI NHÖÕNG LYÙ DO BOÛ THUOÁC LAÙ 

GOÏI MOÄT NGÖÔØI ÑANG MUOÁN BOÛ THUOÁC LAÙ ÑEÅ COÙ HOÃ 
TRÔÏ TINH THAÀN 

THAY ÑOÅI THOÙI QUEN ÑEÅ BAÏN KHOÂNG BÒ
CAÙM DOÃ HUÙT THUOÁC 
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Ñònh Boû Thuoác Laù: Baûn phaân phaùt 4

Sau ñaây laø nhöõng toå chöùc taïi ñòa phöông coù chöông trình cai thuoác laù cho nhöõng ngöôøi muoán boû
uoác laù

EÂN       ÑIEÄN THOAÏI LIEÂN LAÏC

th

T

(Soá Ñieän Thoaïi Giuùp Ngöôøi Boû Thuoác Laù)

1-800-NO-FUMAR

(Chuùng toâi coù taøi lieäu baèng tieáng Taây Ban Nha vaø tieáng cuûa caùc nöôùc AÙ Chaâu)

California Smokers Helpline 

1-800-NO-BUTTS
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Thôøi Gian 
45 Phuùt 

Ñoái Phoù Vôùi 
Nghieän
Ngaäp

4.2

Baøi Hoïc Toång Quaùt
Thaân chuû bieát veà caùc aûnh höôûng xaáu cuûa vieäc uoáng röôïu vaø uoáng quaù 
nhieàu röôïu ñoái vôùi söùc khoûe. 

Hôïp Lyù
Söûa soaïn
Ñoïc qua baøi hoïc 
Ñoïc nhöõng baøi vieát
lieân heä ñeán uoáng röôïu 
trong phaàn phuï luïc
Ñieàn danh saùch Nhöõng
Trung Taâm Cai Röôïu 
Taïi Ñòa Phöông

Uoáng quaù nhieàu röôïu laøm haïi söùc khoûe vaø deã bò ung thö vuù. 

Muïc ñích
Neáu thaân chuû uoáng nhöõng loaïi giaûi khaùt coù röôïu, hoï seõ uoáng moät caùch hôïp 
lyù, vaø bieát töï tieát cheá.

Muïc tieâu 
�� Thaân chuû seõ hieåu veà söï khaùc bieät giöõa uoáng ruôïu coù chöøng möïc vaø 

nghieän röôïu. Vaät lieäu caàn coù
Vieát möïc hay vieát chì 
Baûng ñen hay baûng giaáy
neáu baïn ôû trong moät
nhoùm
Tranh bìa treo töôøng veà 
cô theå con ngöôøi neáu coù 

�� Thaân chuû seõ hieåu vieäc uoáng röôïu lieân quan ñeán söùc khoûe nhö theá naøo. 
�� Thaân chuû seõ öôùc ñònh thoùi quen uoáng röôïu

Baøi hoïc

Ai coù theå noùi cho toâi bieát theá naøo laø uoáng röôïu coù chöøng möïc?
Taøi Lieäu
Hình: Löôïng röôïu tieâu 
chuaån
Taùc haïi cuûa söï nghieän
röôïu so vôùi vieäc uoáng 
röôïu quaù nhieàu 
Nhöõng trung taâm cai
röôïu
Nhöõng loaïi thöùc uoáng 
coù chaát röôïu: Uoáng 
röôïu moät caùch vöøa phaûi 
Röôïu: Laøm theá naøo
ñöa ñeán vieäc nghieän
röôïu
Baïn nghó nhö theá naøo?

** Daønh thì giôø cho thaân chuû traû lôøi.  Vieát nhöõng ñònh nghóa cuûa thaân chuû 
treân baûng ñen hay treân baûng giaáy.  Cho thaân chuû xem hình Löôïng Röôïu 
Tieâu Chuaån.  Phaân phaùt taøi lieäu Nhöõng Loaïi Thöùc Uoáng Coù Röôïu: Choïn 
Löïa Vieäc Uoáng Röôïu Moät Caùch Coù Traùch Nhieäm. 

Theo Baûng Höôùng Daãn Veà Vieäc AÊn Uoáng Cho Ngöôøi Hoa Kyø naêm 2000
cuûa chính quyeàn lieân bang, thì uoáng röôïu coù chöøng möïc nghóa laø neáu baïn 
uoáng röôïu, moät ngaøy ñaøn baø chæ ñuôïc uoáng moät ly vaø ñaøn oâng chæ ñöôïc 
uoáng khoâng quaù hai ly.
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Söï khaùc nhau giöõa hai giôùi haïn naøy caên cöù treân: 
1/ Khaùc bieät giöõa söùc naëng cuûa ñaøn oâng vaø ñaøn baø
2/ Khaùc bieät giöõa möùc ñoä röôïu ngaám trong cô theå cuûa ñaøn oâng vaø ñaøn baø. 

** Cho thaân chuû xem hình “Löôïng Röôïu Tieâu Chuaån”
Nhö vaäy moät ly röôïu ñöôïc tính nhö theá naøo?  Nhö baïn ñaõ thaáy ôû taøi lieäu “Nhöõng Loaïi Thöùc Uoáng Coù 
Röôïu: Uoáng Röôïu Moät Caùch Coù Traùch Nhieäm”, moãi loaïi thöùc uoáng coù röôïu chöùa moät löôïng röôïu khaùc 
nhau.  Thí duï baïn coù theå uoáng 12 ouces bia hoaëc 5 ounces röôïu.  Thí duï baïn uoáng 12 ounces bia hay 
uoáng 5 ounces röôïu vang cuõng laø moät löôïng röôïu. 
Ñieàu naøy coù ñuùng khoâng?  Baïn uoáng khoaûng 1/2 löôïng röôïu vang nhöng löôïng röôïu trong ngöôøi baïn 
vaãn nhieàu nhö baïn uoáng 12 ounces bia ö?  Caâu traû lôøi laø ñuùng.  Baïn coù theå uoáng ít röôïu maïnh (nhö 
bourbon, rum, gin, tequila, Captain Jack v...v... vaø löôïng röôïu vaøo ngöôøi vaãn nhieàu nhö vaäy.  Theá nghóa 
laø gì? 
Coù nghóa laø baïn uoáng hôn 12 ounces bia (gaáp ñoâi löôïng cuûa ñaøn oâng), hoaëc hôn 1 1/ 3 ounces röôïu 
maïnh (gaáp ñoâi löôïng cuûa ñaøn oâng), hoaëc hôn 5 ly röôïu.  Vaäy laø baïn uoáng nhieàu röôïu hôn so vôùi löôïng 
ñeà nghò trong Baûng Höôùng Daãn Veà Vieäc AÊn Uoáng Cho Ngöôøi Hoa Kyø naêm 2000.

** Ngöøng laïi vaø ñeå ñieàu naøy thaám vaøo ñaàu oùc moïi ngöôøi.  Hoûi xem ai coù caâu hoûi gì khoâng? 
 Nhöõng thöùc uoáng coù röôïu raát nguy hieåm khi duøng quaù ñoä. Röôïu coù theå gaây nhöõng aûnh höôûng tieâu cöïc 
naøo cho baïn? 

** Cho thaân chuû suy nghó kyõ.  Vieát nhöõng caâu traû lôøi treân baûng ñen hay baûng giaáy. 
Uoáng röôïu quaù ñoä coù theå laøm: 

�� Sai leäch phaùn ñoaùn. 
�� Tuøy thuoäc vaøo ngöôøi khaùc 
�� Deã bò tai naïn xe coä 
�� Gaây ra caùc thöông tích khaùc 
�� Phuï nöõ ñang coù thai deã sinh con khuyeát taät
�� Haønh haï treû con 
�� Taêng huyeát aùp 
�� Deã bò tai bieán maïch maùu naõo 
�� Hung baïo 
�� Töï töû
�� Deã bò moät soá beänh ung thö 
�� Caùc vaán ñeà xaõ hoäi 
�� Vaán ñeà taâm lyù 
�� Xô gan 
�� Söng laù laùch 
�� Haïi tim 
�� Haïi oùc 
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Coù ai ngaïc nhieân veà nhöõng ñieàu naøy khoâng?  Baïn coù bieát laø chæ caàn uoáng moät ly röôïu moãi ngaøy cuõng 
deã laøm phuï nöõ bò ung thö vuù khoâng?  Baïn coù bieát laø uoáng röôïu nhieàu quaù seõ deã bò thieáu dinh döôõng 
khoâng? Coù ai bieát laø taïi sao khoâng? 

** Ngöøng laïi cho thaân chuû suy nghó . 
Nhöõng thöùc uoáng chöùa röôïu coù nhieàu calories nhöng khoâng heà coù chaát dinh döôõng.  Ngöôøi uoáng röôïu 
quaù ñoä coù theå nhaän vaøo nhieàu calories, nhöng khoâng heà nhaän ñöôïc hay nhaän raát ít chaát dinh döôõng.
Ngoaøi vieäc thay thöùc aên baèng röôïu, nhöõng ngöôøii uoáng röôïu quaù ñoäâ thöôøng duøng röôïu ñeå thay thöùc aên. 
Coù nghóa laø trong ngaøy cô theå cuûa hoï caøng nhaän ít chaát dinh döôõng hôn nöõa.
Baây giôø chuùng ta caàn xem ñieàu gì seõ xaåy ra khi baïn nghó mình laø moät ngöôøi uoáng röôïu treân möùc vöøa 
phaûi.

** Phaân phaùt taøi lieäu “Nghieän Röôïu So Vôùi Vieäc Laïm Duïng Röôïu”
Cöù 13 ngöôøi lôùn thì coù moät ngöôøi laïm duïng röôïu.  Haøng trieäu ngöôøi lôùn bò vöôùng vaøo nhöõng haønh vi coù 
theå ñöa hoï ñeán vieäc nghieän röôïu trong töông lai.  Ngöôøi nghieän röôïu coù nhöõng yeáu toá sau ñaây: 
��Theøm: moät nhu caàu maõnh lieät hay moät ham meâ uoáng 
��Maát töï chuû: khoâng coù khaû naêng ngöøng uoáng 
��Bò phuï thuoäc veà theå chaát coù kinh ngieäm veà nhöõng phaûn öùng cuûa ngöôøi boû röôïu nhö buoàn noân, toaùt 

moà hoâi, run raåy, hay lo aâu khi ngöøng uoáng röôïu 
��Söùc chòu ñöïng: nhu caàu taêng löôïng röôïu cho ñeán möùc ñoä cao nhaát ñeå xem uoáng ñöôïc ñeán ñaâu. 
Laïm duïng röôïu thì hôi khaùc moät chuùt.  Cô Quan Baøi Tröø Nghieän Röôïu Vaø Laïm Duïng Röôïu (National 
Institute on Alcohol Abuse and Acoholism) ñònh nghóa laïm duïng röôïu laø moät hình thöùc uoáng röôïu 
keøm theo moät trong nhöõng ñieàu sau ñaây: 
��Khoâng hoaøn taát traùch nhieäm ôû sôû laøm, tröôøng hoïc hay ôû nhaø 
�� Uoáng röôïu trong hoaøn caûnh nguy hieåm veà theå chaátù (nhö uoáng röôïu trong luùc laùi xe) 
��Taùi dieãn nhöõng vi phaïm luaät phaùp lieân quan ñeán röôïu 
��Tieáp tuïc uoáng röôïu khoâng maøng ñeán nhöõng khoù khaên vaãn xaåy ra hoaëc trôû neân xaáu xa hôn do aûnh 

höôûng cuûa röôïu. 
Nhö vaäy laøm sao baïn bieát raèng mình hoaëc moät ngöôøi quen bò nghieän röôïu?  Coù taát caû 4 caâu hoûi giuùp 
baïn saùng suoát: 
�� Baïn coù bao giôø thaáy mình caàn boû bôùt röôïu khoâng? 
��Baïn coù khoù chòu khi ngöôøi khaùc chæ trích veà vieäc baïn uoáng röôïu khoâng? 



��Baïn coù bao giôø caûm thaáy xaáu xa hay aân haän veà vieäc mình uoáng röôïu khoâng? 
��Baïn coù bao giôø uoáng röôïu ngay töø saùng sôùm ñeå giöõ bình tónh hay laø ñeå tænh röôïu khoâng? 

Neáu baïn traû lôøi “Coù” cho baát cöù caâu hoûi naøo keå treân, baïn coù theå bò nghieän röôïu.  Baïn caàn noùi chuyeän 
vôùi baùc só ngay töùc khaéc, ñeå caû hai ngöôøi cuøng quyeát ñònh phaûi laøm gì.  Ñieàu naøy coù theå khoâng deã 
daøng, nhöng baïn neân ñoái dieän vôùi vaán ñeà baây giôø toát hôn laø ñeå noù ñieàu khieån baïn nöõa.  Tìm söï giuùp 
ñôõ- noùi chuyeän vôùi ngöôøi khaùc, seõ ñöa baïn ñeán gaàn vieäc laáy laïi töï chuû cho cuoäc ñôøi baïn hôn moät 
chuùt.

** ÔÛ giai ñoaïn naøy, neáu baïn nghó thaân chuû bò nghieän röôïu hay laïm duïng röôïu quaù ñoä, haõy giôùi thieäu 
hoï ñeán moät nôi chöõa trò.  Baïn KHOÂNG neân khuyeân baûo thaân chuû duø ôû baát cöù tröôøng hôïp naøo.  Khi 
baïn noùi chuyeän vôùi thaân chuû, haõy laø ngöôøi naâng ñôõ vaø caøng ít phaùn xeùt caøng toáât. 

Coù raát nhieàu sinh hoaït xaõ hoäi khoâng coù röôïu.  Baïn coù theåâ gaêïp baïn beø, laøm vöôøn, thöôûng thöùc thieân 
nhieân, ñi boä, tham gia moät nhoùm ñi boä, hay tham gia YMCA. 

** Hoûi thaân chuû veà nhöõng hoaït ñoäng thay theá. 

Haõy nghó ñeán vieäc tieâu thuï röôïu cuûa baïn.  Baïn laø ngöôøi uoáng röôïu coù chöøng möïc khoâng?  Neáu baïn laø 
moät ngöôøi uoáng röôïu coù chöøng möïc, haõy nghó ñeán beänh hoaïn.  Baïn coù chòu noåi beänh taät khoâng?  Neáu 
khoâng, haõy uoáng röôïu moät caùch coù traùch nhieäm. Ñöøng bao giôø uoáng röôïu trong khi laùi xe.  Khi naøo 
caûm thaáy nhö mình ñang ñi töø moät ngöôøi uoáng röôïu coù chöøng möïc thaønh moät ngöôøi uoáng nhieàu röôïu, 
haõy ñi chöõa trò ngay.  Sau ñaây laø danh saùch nhöõng trung taâm cai röôïu taïi ñòa phöông. 

** Phaân phaùt taøi lieäu : “Nhöõng Thöùc Uoáng Coù Röôïu: Choïn Löïa Vieäc Uoáng Röôïu Moät Caùch Coù Traùch
Nhieäm”, vaø “Nhöõng Trung Taâm Cai Röôïu ÔÛ Ñòa Phöông”.  Hoûùi xem thaân chuû coù caâu hoûi naøo khoâng?
Giôùi thieäu hoï ñeán caùc trung taâm cai röôïu neáu caàn. 

** Baûo thaân chuû ñieàn baûn phaân phaùt “Baïn Nghó Theá Naøo?”  Xem laïi nhöõng caâu traû lôøi cuûa thaân chuû. 
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Baïn uoáng röôïu coù chöøng möïc khoâng?: Baûn phaân phaùt 2

NGHIEÄN RÖÔÏU

Theøm: moät nhu caàu maõnh lieät hay 
moät ham meâ uoáng 

Maát töï chuû: khoâng coù khaû naêng 
ngöøng uoáng 

Bò phuï thuoäc veà theå chaátù: coù kinh 
nghieäm veà nhöõng phaûn öùng cuûa 
ngöôøi boû röôïu nhö buoàn noân, toaùt 
moà hoâi, run raåy, hay lo aâu khi ngöøng 
uoáng röôïu 

Söùc chòu ñöïng: nhu caàu taêng löôïng 
röôïu cho ñeán möùc ñoä cao nhaát ñeå 
xem uoáng ñöôïc ñeán ñaâu. 

LAÏM DUÏNG RÖÔÏU 

Khoâng hoaøn taát traùch nhieäm ôû sôû 
laøm, tröôøng hoïc hay ôû nhaø 

Uoáng röôïu trong hoaøn caûnh nguy 
hieåm veà theå chaátù (nhö uoáng röôïu 
trong luùc laùi xe) 

Taùi dieãn nhöõng vi phaïm luaät phaùp 
lieân quan ñeán röôïu 

Tieáp tuïc uoáng röôïu khoâng maøng 
ñeán nhöõng khoù khaên vaãn xaåy ra 
hoaëc trôû neân xaáu xa hôn do aûnh 
höôûng cuûa röôïu. 
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Baïn uoáng röôïu coù chöøng möïc khoâng?: Baûn phaân phaùt 3

Sau ñaây laø caùc toå chöùc taïi ñòa phöông coù chöông trình cai röôïu

TEÂN TOÅ CHÖÙC CHI TIEÁT LIEÂN LAÏC 

National Drug and Treatment Referral Routing Service 
Chi Tieát veà Chöõa Trò Nghieän Röôïu vaø Ma Tuùy Xin Goïi 

1 – 800 – 662 - HELP
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Baïn uoáng röôïu coù chöøng möïc khoâng?: Baûn phaân phaùt 5

Baïn nghó sao? 

Ñaäy laø moät soá nhöõng caâu hoûi veà baøi hoïc hoâm nay. Xin ñaùnh daáu vaøo oâ traû lôøi ñoàng yù hay khoâng 
ñoàng yù. 

Hoaøn toaøn 
ñoàng yù 

Ñoàng
yù

Khoâng
bieát

Khoâng
ñoàng yù 

Hoaøn toaøn 
khoâng ñoàng 
yù

Uoáng röôïu quaù möùc ñöa ñeán chuyeän 
ngöôïc ñaõi treû em 
Röôïu khieán ta coù raát nhieàu nhieät löôïng 
(Uoáng röôïu nhieàu noùng ngöôøi) 
Coù nôi chöõa trò cho nhöõng ngöôøi uoáng quaù 
nhieàu röôïu
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Baïn nghó sao?   Baûn traû lôøi

Hoaøn
toaøn ñoàng 

yù

Ñoàng
yù

Khoâng
bieát

Khoâng
ñoàng yù 

Hoaøn toaøn 
khoâng ñoàng 

yù
Uoáng röôïu quaù möùc ñöa ñeán chuyeän 
ngöôïc ñaõi treû em 

X X

Röôïu khieán ta coù raát nhieàu nhieät löôïng 
(Uoáng röôïu nhieàu noùng ngöôøi) 

X X

Coù nôi chöõa trò cho nhöõng ngöôøi uoáng 
quaù nhieàu röôïu 

X X
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